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Nutrition
Proper nutrition is a major issue all over South Asia. Here, understanding of nutrition is guided by 
cultural notions of substances and food products which are good for the body or not. In this section we 
show some of the particularities of such cultural notions.  
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Hindi Transcription 
इसके अलावा कुछ ये भी कहा जाता ह ैिक लोग स्वाद के मारे, भोजन बड़ा स्वािदष्ट खा लेते हैं, लेिकन उसकी जो अपनी 
एक, अपनी एक, प्राकृितक उसके अंदर एक ताकत ह,ै उसे खत्म कर देते हैं... क्या आप इस बात को मानते हैं?
मानते नहीं हैं, साक्षात सत्य ह.ै.. स्वाद आप लेकर थोड़ ेही पैदा हुये थे... आप िजस देश में रह रह ेहैं, उस देश के स्वाद के 
आप आदी हो गये हैं... आपके माताजी-िपताजी ने जो आपको स्वाद िदया, उस स्वाद से आप फंसे हुये हैं... हमारे साउथ 
में जो भोजन खाया जाता ह,ै जो दिक्षण प्रदेश में भोजन खाया जाता ह,ै वो हमारे पूवीर् जगह नहीं खाया जाता... और 
शायद अगर हम दिक्षण में चले जायें तो हमें वो सांभर और वो, खाते खाते हम ऊब जाएँगे क्योंिक हम रोटी सब्जी खाने के 
आिद हैं... ये हमें िसखाया िकसने? हमारे िपता ने, हमारे दादा ने...तो आप स्वस्थ भोजन कीिजये, प्राकृितक भोजन 
कीिजये... ये मैं मानता हू ंिक आपका पुत्र उसको नहीं अपनायेगा... लेिकन अगर यही परंपरा चलती रही तो आपका पोता 
जरूर अपनायेगा क्योंिक हमने पािरवािरक पिरवेश से सीखा हुआ ह.ै.. जो िसखाया गया, वो ह.ै.. और एक बात आपको 
और बता दूं िक जो भी स्वाद पैदा हुआ ह,ै जो भी अप्राकृितक स्वाद पैदा िकये जा रह ेहैं, वो स्वाद िमला कहा ंसे? वो सारा 
स्वाद हमें प्रकृित ने बताया... रंग हमें कहा ंसे िमला? सब प्रकृित ने िदया... हमने प्रकृित से स्वाद सीखा और उसको 
नैसिगर् क स्वाद से आनंिदत ना होके अनैसिगर् क स्वाद को हम कल्पना करके और उससे आनंिदत हो रह ेहैं... नमक भोजन में 
चािहये... हम नमक डालकर खाते हैं इसिलये हमें नमक की आदत पड़ गई ह.ै.. हम िबना नमक का खायेंगे तो हमें स्वाद 
िमलेगा...और इन मसालों ने तो प्राकृितक स्वाद ही गायब कर िदया ह.ै.. मुझे तो लगता ह ैअगर आपको मसालेदार सब्जी 
िमल जाये और आपकी आंख बंद कर दी जाये तो आप पहचान नहीं पायेंगे िक लौकी खा रह ेहैं िक परमल खा रह ेहैं िक 
नेनुआ खा रह ेहैं, िक िभंडी खा रह ेहैं िक मटर खा रह ेहैं, क्योंिक वो स्वाद आपका जो ह,ै वो उन मसालों के स्वाद से दब 
जाता ह.ै
उबली सिब्जयाँ खाइय,े आपको हर बार अलग स्वाद िमलेगा... िनमुआ का अलग स्वाद, परमल का अलग स्वाद... अगर 
नमक ज्यादा भोजन में खाते हैं तो पालक खाइये, पालक में तो नमक ही नमक भरा हुआ ह.ै.. हर फल में अलग स्वाद ह.ै.. 
कमाल की बात ह ैिक स्वाद खट्टा भी ह,ै मीठा भी ह,ै खट्टा मीठा भी ह.ै.. और आप संतरा जब शुरू में खात ेहैं तो थोड़ा 
खट्टा खाते हैं, िफर थोड़ा खट्टा मीठा खाते हैं, जब जाने लगता ह ैतो आपको िमठास से भरकर चला जाता ह.ै.. और िफर 
अगल ेऋतु की याद िदलाता रहता ह ैिक इतना मीठा संतरा खाया था... ऋतु की खाईय.े.. हर ऋतु में अलग अलग स्वाद 
िदये हैं... और एक बात और आपको बता दूं िक ईश्वर ने उस ऋतु में आत्मरक्षा करने के िलये वो फल और सिब्जयां दी 
हैं... गिमर् यों में देिखये तरबूजा आता ह,ै खरबूजा आता ह,ै खीरा आता ह ैलौकी, नेनुआ आते हैं... क्योंिक उसमें पानी की 
मात्रा ज्यादा ह,ै गिमर् यों में आपको पानी ज्यादा लेना चािहये... इसिलये ईश्वर ने ऐसे भोजन और सिब्जयां पैदा की हैं, ऐसे 
फल पैदा िकये हैं िक आपको खूब पानी िमले... जाड़ों में वो भोजन नहीं ह.ै.. तो प्राकृित आपकी रक्षा करती ह,ै प्रकृित को 
रक्षा करने दीिजये...
स्वाद के मारे न्यारे...
स्वाद के मारे न्यारे... और स्वाद अगर हमें प्राकृित ने िदया ह ैतो उस स्वाद को सीखना शुरू करें... अरे आपको िमचर् खानी 
ह,ै चचर्रा खाना ह ैतो िमचर् खाइये ना... प्याज खानी ह ैवो तीखा ह,ै लहसुन का अलग स्वाद ह.ै.. और एक मजे की बात 
आपको बता दूं... लोग जब िमचर् खाते हैं तो सब्जी में िमला के खाते हैं... सलाद खाते हैं तो दांत में दबा के खात ेहैं... तो 
उनको उस िमचर् का स्वाद, मुझे तो नहीं लगता िक दस प्रितशत से ज्यादा मुंह में लगता हो... और 90 प्रितशत जा के पेट 
में रगड़ पैदा करती ह.ै.. आपके पूरे शरीर को िडस्टबर् करती ह.ै.. अगर िमचर् ही खाना हो तो िमचर् को कािटय,े खूब चबाइए, 
खूब जीभ पर रगिड़ए और खूब उसकी हाय हाय का आनंद लीिजये... तो पूरा का पूरा आप लाभ ले पायेंगे ना... और तब 
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बचा हुआ पेट में डालेंगे... क्योंिक हर चीज का स्वाद तो केवल जीभ में ह.ै.. कभी आप कल्पना कीिजये, िकसी पाटीर् में 
खड़ ेहोईये िक लोग भोजन करने में िकतना समय लगाते हैं... सात िमनट... प्लेट लेने से प्लेट नीचे रखने तक... और वो 
भोजन बना िकतने सालों में ह?ै तीन महीन ेमें तो गेहू ंने पैदा करके गेहू ंपैदा िकया... फलों ने छः छः महीने तक पेड़ पर 
लटक के पक तैयार हुये... और आप खाते हैं सात िमनट में... िजसिलये खात ेहैं उसका ही स्वाद नहीं लेते... जीभ पर स्वाद 
लीिजये... हर भोजन को जीभ पर तब तक रिखये जब तक उसका स्वाद ह.ै.. जब स्वाद खत्म हो तभी गले के नीचे 




1) हमें प्राकृितक स्वाद कहाँ से िमलता ह?ै
१) खाने से
२) प्रकृित से
३) माता िपता से
४) नमक और मसालों से





ऊब जायेंगे Will get bored
अप्राकृितक स्वाद Unnatural taste
नैसिगर् क स्वाद Heavenly, natural taste
अनैसिगर् क स्वाद Unnatural taste
नमक Salt
उबली सिब्जयां Boiled vegetables
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